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Brottnam lidbogapynnu hryggjarlidar

Lidbogapynna er fjarleegd i skurdadgerd til ad losa um prengsli i manugéngum. Orsokin getur verid slit
i smalidum, beinnabbar og/eda pykknun & gula lidbandinu i maenugangi sem brystir & taug eda taugar
(spinal stenosa). Adgerdin er gerd i svafingu og getur tekid 1-2 klukkustundir.

Blodpynningarlyf
Ef breyta eda stédva parf blodpynningarmedferd fyrir adgerd er bad gert i samrddi vid skurdlaekni.

Natttru- og faedubotarefni
Rddlagt er ad heetta notkun allra natturu- og feedubdtarefna tveimur vikum fyrir adgerd par sem bau geta haft
blddpynnandi ahrif. Ohztt er ad taka afram inn fjélvitamin og steinefni.

Tobaksnotkun og rafrettur

Reykingar, nef- og munntdbaksnotkun og nikétin i rafrettum hafa ahrif & bata eftir skurdadgerd. bau geta seinkad
bvi ad sar groi og aukid hettu a fylgikvillum adgerdar. Pvi er mikilvaegt ad hetta tébaksnotkun 6-8 vikum fyrir
adgerd og vera tobakslaus i ad lagmarki tvaer vikur eftir adgerd. Peir sem nota tdbak eru hvattir til ad haetta og geta
leitad adstodar 4 heilsugaeslustodvum eda & www.heilsuvera.is (netspjall, simaradgjof og fraedsluefni).

Adstedur heima
Ef adsteedur heima fyrir eru pannig ad porf er & adstod eftir Utskrift, er gott ad huga ad pvi fyrir innlogn. Haegt er ad
fa adstod vid ad fa dvol 4 sjukrahoteli, fa heimilishjalp og/eda heimahjakrun.

Undirbuningur fyrir adgerd

Simavidtal vegna svafingar

Sveefingahjukrunarfraedingur hringir i sjukling nokkrum dogum fyrir adgerd til ad fara yfir heilsufar med tilliti til
sveefingar. Einnig gefst pa taekifeeri til ad spyrja spurninga. Ef frekari rannsokna eda upplysinga er porf, er bodad i
innskriftarvidtal & spitalanum fyrir adgerdina.

Gott er ad hafa lyfjalista tiltaekan, pvi i simtalinu eru veittar upplysingar um hvada lyf méa taka fyrir adgerdina.
Sum Iyf er daeskilegt ad taka fyrir svaefingu. Ef vandamal hafa komid upp eftir fyrri svaefingar, til daemis miklir
verkir, 6gledi eda uppkost, er mikilvaegt ad segja fra pvi.

| simavidtalinu verdur spurt um:

*  Fyrrireynslu af svaefingum

Ofnaemi eda 6pol fyrir lyfjum

» Had og pyngd

«  Afengisneyslu og reykingar

+  Gervitennur og tannbryr

* Heilsufar og sjukdoma

* Lyfjanotkun, par & medal notkun nétturulyfja og fadubdtarefna

Sjuklingafreedsla | Juni 2025  www.landspitali.is
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Kvoldid fyrir adgerd

Fasta
Naudsynlegt er ad fasta fyrir adgerd til ad minnka haettu & fylgikvillum i tengslum vid sveefingu. Long fasta er p6 ekki
go0 fyrir likamann og folki lidur betur eftir adgerd ef eftirfarandi leidbeiningum er fylgt:

 Fa séraukabita eda drykk 4dur en lagst er til svefns kvoldid fyrir adgerd.
*  Ekki ma borda mat sidustu sex klukkustundir fyrir komu & spitalann.

«  Ohtt er ad drekka teera drykki (1-2 glés i senn) par til tvaer klukkustundir eru i komu & spitalann. Teer drykkur er
til deemis vatn, taer dvaxtasafi og mjolkurlaust kaffi og te.

* Pegar 4 spitalann er komid veitir starfsfélk upplysingar um hvort og hve lengi megi drekka fram ad adgerd.
»  Ekki ma nota tobak sidustu tvaer klukkustundir fyrir komu & spitalann.

Fylgd heim
Gera parf rad fyrir ad fa fylgd heim, pvi ekki ma aka bil fyrr en daginn eftir svafingu. Einnig er radlagt ad hafa
einhvern hja sér fyrstu néttina eftir adgerd til éryggis.

Annar undirbuningur
Vid innlogn & deild er gott ad hafa med sér paegileg f6t og afpreyingarefni. Nota mé farsima en stilla parf a hljodlausa
hringingu.

Adgerdardagur

Sturta
Naudsynlegt er ad fara i sturtu ddur en komid er a spitalann. Klaedast parf hreinum fotum eftir sturtuna og ekki mé
nota svitalyktareydi, krem, férdunarvorur, naglalakk, ilmefni eda skartgripi.

Mzeting er & dagdeild A5 i Fossvogi & umsdmdum tima ad morgni adgerdardags. Hafa parf skilriki medferdis og
oll lyf sem tekin eru daglega. Ekki ma taka inn eigin lyf nema i samradi vid laekni eda hjukrunarfraeding.

Fyrir adgerdina parf ad vera buid ad undirrita sampykki fyrir adgerd og sveefingu. Ovaentar adstaedur geta valdid pvi
ad adgerdartimi breytist. Til ad tryggja éryggi er endurtekid spurt um mikilvaeg atridi svo sem nafn, kennitdlu, ofnaemi,
fostu og tegund adgerdar. Fyrir adgerdina eru gefin verkjalyf i tofluformi sem verka i og eftir adgerd. Pegar komid er

& skurdstofu fer fram frekari undirbuningur fyrir adgerdina. Settur er edaleggur i handarbak eda handlegg sem er
notadur til ad gefa vokva og Iyf.

Eftir adgerd

Eftir adgerd fer sjuklingur & voknunardeild i 2-3 klukkustundir og sidan aftur & dag- eda legudeild. Heimsdknir eru ekki
leyfdar & voknunardeild, en nanustu adstandendum er velkomid ad hringja.

Matur og drykkur
Byrja ma ad borda og drekka fljétlega eftir adgerd. Sumir finna fyrir 6gledi eftir sveefingu. Ef vart verdur vid 6gledi
er mikilvaegt ad lata vita svo haegt sé ad bregdast vid.
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Verkir

Verkjalyf eru gefin eftir pérfum. Sjuklingur metur styrk verkja a verkjakvarda par sem 0 pydir enginn verkur og

10 gridarlegir verkir eda verstu hugsanlegu verkir. Ef verkur er til stadar pratt fyrir toku verkjalyfs 4 ad lata vita. Markmid
er ad vera vel verkjastilltur, geta hreyft sig med gédu méti og andad djupt. Vart getur ordid vid halssaerindi eftir
svefinguna en pau hverfa yfirleitt & 1-2 dogum.
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Skurdsar

Fylgst er med skurdsari og skipt @ umbadum eftir porfum.

bvaglat

Eftir adgerdina getur komid fram tregda vid pvaglat og pvi er mikilvaegt ad reyna ad pissa fljétlega eftir komu 4 deild.
Léta parf vita ef ekki gengur ad pissa eda litid kemur af pvagi.

Hreyfing og djup6ndun

Hreyfing og pjélfun hefst fljotlega eftir adgerd. Fylgja parf leidbeiningum sjukrapjlfara. Mikilvaegt er ad hafa einhvern
hja sér i fyrsta skipti pegar farid er fram Ur rimi, vegna heettu & svima.

Leidbeiningar um hreyfingu

* Liggja ma & hlid og & baki med litillega haekkad hofdalag til ad slaka & bakvodvum.

» Beygja hné og velta 4 hlidina eins og drumbur, vid snining i rimi.

* Hafa kodda undir hnésbétum pegar legid er & bakinu og milli fétanna ef legid er & hlid.
* Leggjast 4 hlidina og yta sér svo upp i sitjiandi stodu, pegar farid er Ur rimi.

* Hafa bakid beint pegar setid er.

Utskrift
Utskrift er deetlud ad kvéldi adgerdardags. Stundum er po porf & innldgn yfir nott.

Fyrir atskrift parf ad vera buid ad fa:

«  Utskriftarfraedslu

Fraedslu fra sjukrapjélfara

*  Lyfsedil fyrir verkjalyfjum ef med parf
*  Upplysingar um eftirlit hja skurdlaekni
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Utskriftarfredsla

Verkir

Eftir adgerdina mé gera rad fyrir verkjum & skurdsvaedi. Dofi sem var fyrir adgerd getur verid vidvarandi i einhvern
tima og i sumum tilfellum hverfur hann ekki. Ef verkir minnka ekki er aeskilegt ad taka verkjalyf reglulega yfir daginn,
a 6-8 klukkustunda fresti. Smam saman er sidan dregid Ur toku lyflanna med pvi ad minnka skammta eda taka lyfin
sjaldnar. skilegt er ad taka lyfin med glasi af vatni eda maltid.

Akstur
Sum verkjalyf geta skert aksturshaefni, pvi ma ekki aka bil medan peirra er porf.

Skurdsar

Skurdsar er yfirleitt saumad med saumi sem eyadist. Yfir pvi eru limpléstrar sem ekki ma fjarleegja fyrr en peir losna
sjalfir fra hudinni. Fjarlegja mé umbudir daginn eftir adgerd. Fylgjast parf daglega med Utliti skurdsars med tilliti til
roda, bélgu og vessa. Fordast ber alla 6parfa snertingu vid sar. Skurdsar er vidkvaemt fyrir sterku solarljési i allt ad 12
manudi eftir adgerd.

Bad og sund
Ohatt er ad fara i sturtu sélarhring eftir adgerd. Vegna haettu & sykingu i skurdsari, er ekki radlagt ad fara i sund,
heitan pott eda badkar fyrstu prjar vikurnar medan skurdsarid er ad groa.

bvaglat og haegdir
Ekki aettu ad verda breytingar & pvaglatum vegna adgerdarinnar. Ef ber & haegdatregdu getur hjdlpad ad drekka glas af
sveskjusafa, borda groft braud, greenmeti og purrkada avexti. Einnig er haegt ad kaupa haegdalyf an lyfsedils i apoteki.

Kynlif
Almennt mad stunda kynlif pegar folk er tilbuid til pess, en radlegt ad varast beinan prysting & skurdsvadid.
Svefn og preyta

Edlilegt er ad finna fyrir preytu og sljoleika fyrst um sinn. Svefnmynstur getur breyst, sérstaklega fyrstu dagana eftir
adgerd.

Hreyfing

Fylgja parf leidbeiningum sjukrapjalfara um hreyfingu, sjé aftar i freedsluefni.
Vinna

Byrja ma ad vinna 1-4 vikum eftir adgerd en pad fer eftir edli starfs og lidan.
Eftirlit

Eftirfylgni er dkvedin af skurdlaekni hverju sinni. Haegt er ad hringja i skurdlaekni ef porf er a i sima 543 1000,
a simatima.
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Hafa parf samband vid deildina ef eftirfarandi hattumerki
koma fram fyrstu tveer vikurnar eftir adgerd:

 Hiti er herri en 38,5°C

»  Verkir minnka ekki vid verkjalyf

*  Blaedir eda vessar ur skurdsari

* Rodi, bdlga eda groftur er i kringum skurdsar
 Vandamal er med pvaglat

* Stodug ogledi eda uppkost

| neydartilvikum er leitad & bradaméttoku eda hringt i 112.

Simantmer

Innskriftarmidstod B3 543 2060
Dagdeild A5, opin virka daga frd klukkan 07:00 til 22:00 543 7570
Heila-, tauga og 6ldrunarbaklunarskurddeild B6 543 7600
Skiptibord Landspitala (opid allan solarhringinn) 543 1000

Sjuklingum og adstandendum er velkomid ad hringja ef spurningar vakna.

Petta fraedsluefni er gert fyrir sjuklinga Landspitala og adstandendur peirra og er byggt & bestu bekkingu vid ttgéfu pess. Tilgangur fraedsluefnisins er ad stydja vid faglega
radgjof heilbrigdisstarfsfolks Landspitala sem veitir nanari upplysingar eftir porfum. Efninu er ekki tlad ad koma i stad einstaklingsbundinna leidbeininga heilbrigdisstarfsfolks.

UTGEFANDI: LANDSPITALI - MIDSTOB SIUKLINGAFRADSLU  FRAE-0494 sjiiklingafraedsla | Juni 2025
ABYRGDARMENN: YFIRLAKNIR HEILA- OG TAUGASKURBLAKNINGA OG DEILDARSTIORAR A5 OG B6
HONNUN: GRAFISKUR HONNUBUR LANDSPTALA
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Brottnam lidbogapynnu hryggjarlidar
Sjukrapjalfun

Mikilvaegt er ad byrja strax ad hreyfa sig eftir adgerdina til ad 6rva blodrés og flyta fyrir gréanda. begar prystingi
hefur verid Iétt af tauginni i adgerdinni, fer taugin ad jafna sig og einkennin ganga til baka ad einhverju eda

ollu leyti. Einstaklingsbundid er hve langan tima tekur ad jafna sig en gera mé rad fyrir um 4-6 vikna bataferli.

[ bataferlinu er mikilveegt ad virda preytu- og sdrsaukamérk likamans og mida parf alla virkni, hreyfingu og élag
vid lidan hverju sinni. Hér ad nedan eru leidbeiningar til vidmidunar um virkni, hreyfingu, dlag og fleira fyrstu 4-6
vikurnar eftir adgerad.

Likamsstada og likamsbeiting

Ohett er ad liggja 4 baki, hlidum og maga eftir adgerdina. begar farid
er fram Ur rimi & ad velta sér fyrst & adra hvora hlidina og yta sér svo
upp i setstodu.

GO0 setstada

« \Vera beinn i baki og fordast ad sitja hokinn.

* Velja hd sati fremur en lag.

«  Velja fremur stif seeti med godum studningi frekar en bau sem eru
mjuk og stydja illa vid bak.

Til ad nd beinni og godri sitjandi stodu er gott ad tileinka sér ad sitja
alveg upp vid stolbakid (sja mynd). Einnig getur verid gott ad setja
litinn puda eda upprullad handklaedi til studnings vid mjobakid.

Ef sest er til a0 slaka @ ma halla stélbakinu aftur. Aftur @ moti &tti ad
hafa stdlbakid i uppréttri stodu ef setid er vid vinnu eda adra virkni.

GA0 standandi stada
 \era beinn i baki.

« Fordast ad bogra og beygja sig langt fram i bakinu, beygja frekar i hnjdm og mjodmum.
«  Ekkivinda eda sntia mikid upp a bakid, taka frekar skref og snua frekar 6llum likamanum sem einni heild.
«  Ekki bera punga hluti, mida vid ad hamarki 5-10 kg fyrstu fjérar vikurnar.

« Fordast ad dvelja lengi i somu stddu. Hreyfa sig heldur um og breyta reglulega um stédu.
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Pjalfun

Hreyfing studlar ad skjétum og godum bata en élagid parf ad vera hafilegt og fara stigvaxandi svo gagn sé af. Ganga
er heppilegasta hreyfingin fyrst eftir adgerd. Radlagt er ad fara i stutta génguttra en naudsynlegt er ad fara rolega af
stad og betra er ad fara nokkrar styttri ferdir daglega heldur en faar og langar. Vegalengd og hradi géngu er aukinn
jafnt og pétt midad vid lidan hverju sinni.

Eftir bvi sem lengra lidur frd adgerd og lidan verdur betri, bé er dlag aukid i hreyfingu og énnur pjalfun getur baest vid.
Eftir priér vikur, pegar sérid 4 bakinu er gréid, eru sund og sundleikfimi g6d vidbat vid pjalfun. i kjolfarid eda eftir um
fjorar vikur ma byrja ad stunda adra hreyfingu svo sem hjdlreidar, skokk og leikfimi. Slika hreyfingu a ekki byrja af of
miklu kappi heldur med sama heetti og gonguna, med heefilegu stigvaxandi dlagi. Hafilegt er ad mida vid ad sex vikur
li6i 4dur en farid er ad lyfta pyngd umfram eigin likamspyngd.

Afingar
Fyrir utan géngupjélfun er gott ad hefja eftirtaldar &fingar nokkrum dégum eftir adgerd. Hver og einn parf ad meta
hvort hann rddi vid afingarnar og sleppa peim sem eru of erfidar.

1. Hnébeygjur
»  Standa med mjadmabreidd & milli fota. Gott getur verid ad hafa stol fyrir
aftan sig til oryggis.

» Beygja i hnjdm og mj6dmum, yta mjodmum aftur og halda bakinu beinu.

» Fara ekki dypra nidur i hnébeygjuna en pu treystir pér til. Betra er ad fara
styttra og halda gédri stédu & baki & medan.

» Endurtaka &finguna 8-10 sinnum, 1-2 sinnum & dag.

2. Teygjur fyrir kélfa
» Standa i gongustddu vid vegg og leggja hendur & vegginn.

» Halla likamanum beinum ad veggnum, beygja hné og mj6dm & fremri fati
en halda aftari faeti beinum og prysta hael i gélfid.

» Halda teygjunni i um 30-40 sekundur og skipta sidan um fot.
»  Gera teygjur tvisvar 4 dag.

3. Teygjur fyrir vodva aftan a leerum
» Badi er haegt ad teygja liggjandi a baki eda standandi.

» FEflegid er 4 baki, er annar fétur dreginn ad sér, haldid um hnésbét og teygju eda 6dru
brugdid undir il. Med mjodm beygda 90° er rétt tr hné par til teygja finnst aftan i lzeri.

»  Standandi er stigid fram med 6drum feeti & koll
eda prep. Med hné adeins bogid er mjodm
(ekki bak) beygd par til teygja finnst aftan i laeri.

» Teygt d badum leerum og teygju haldid i 30-40
sekundur.

»  Gera teygjur tvisvar 4 dag.

Simantmer
Gongudeild sjukrapjélfunar 543 9134

Sjuklingum og adstandendum er velkomid ad hringja ef spurningar vakna.

petta fraedsluefni er gert fyrir sjtklinga Landspitala og adstandendur peirra og er byggt & bestu pekkingu vid ttgafu pess. Tilgangur fraedsluefnisins er ad stydja vid faglega
radgjof heilbrigdisstarfsfolks Landspitala sem veitir nanari upplysingar eftir porfum. Efninu er ekki atlad ad koma i stad einstaklingsbundinna leidbeininga heilbrigdisstarfsfolks.

UTGEFANDI: LANDSPITALI - MIDSTOD SIUKLINGAFRADSLU - FRA-0384 Sjiklingafraedsla | Mai 2025
ABYRGDARMABUR: YFIRSJUKRAPJALFARI LANDSPITALA  HONNUN: GRAFISKUR HONNUBUR LANDSPITALA



